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ОСОБЕННОСТИ СОСТАВА ТЕЛА 
У СТУДЕНТОВ ПРИ ИНДИВИДУАЛЬНОМ 
ПОСТРОЕНИИ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРОЙ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 
СРЕДСТВ ОФК
Маринич Т.В., Маринич В.В., Лукьянович В.А.
Полесский государственный университет, Пинск, 
Республика Беларусь
Введение.  Среди множества средств, направленных на норма-
лизацию массы и состава тела, наиболее распространенным счита-
ется подход, направленный на создание дефицита энергии за счет 
ограничения калорийности суточного рациона питания и увеличе-
ния энергозатрат посредством использования физических нагрузок. 
Наибольшую практическую востребованность можно ожидать от 
научно-методических разработок, учитывающих личностные пси-
хологические и психофизиологические особенности занимающих-
ся, поскольку это позволяет в более высокой степени индивидуали-
зировать тренировочный процесс и добиться более высоких резуль-
татов в области снижения массы тела.
Цель исследования:  на основании оценки морфологических 
(компоненты состава тела), психофизиологических (сила нервной 
системы, подвижность нервных процессов) показателей и лич-
ностных особенностей студентов «не физкультурных» специаль-
ностей разработать методику оздоровительной аэробики для кор-
рекции избыточной массы и повышения адаптационного резерва 
организма.
Методы и организация исследования. В исследовании прини-
мали участие 28 студентов, обучающихся на 1-3 курсах факульте-
тов «не физкультурных» специальностей. Основную группу (ОГ) 
составили 15 студентов, контрольную группу (КГ) — 13. Группы 
комплектовались из студентов, имеющих индекс массы тела бо-
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лее 25  кг/м². Исследование проводилось с использованием теста 
Люшера, индивидуально-типологического опросника и теппинг-
теста. Студенты с высоким уровнем экстраверсии и лабильности 
были отнесены к группе, занимающейся степ-аэробикой, которая 
отличается высокой эмоциональностью, быстрой сменой дви-
гательных действий, а также возможностью импровизации. За-
нимающиеся с ярко выраженными интроверсией, ригидностью, 
тревожностью были отнесены к группе тай-бо-аэробики, которая 
характеризуется более высоким физическим и психическим на-
пряжением, необходимостью более точно выполнять двигатель-
ные задания.
Результаты исследования.  Анализ полученных данных пока-
зал, что студенты основной и контрольной групп до исследования 
имели избыточную массу тела. ИМТ во всех группах превышал 
значение 25,0 кг/м². Значения фазового угла, являющегося показа-
телем уровня общей работоспособности и интенсивности обмена 
веществ у 33 % занимающихся ОГ, а также у 38 % занимающихся КГ 
находились ниже нормальных значений. После проведения иссле-
дования масса тела, окружности талии и бедер студенток во всех 
группах уменьшились. Однако в основной группе наблюдались бо-
лее заметные изменения, чем в контрольной. Так, масса тела в ОГ 
снизилась на 3,31 %, в то время, как в контрольной на 0,55%. У сту-
дентов ОГ, занимающихся по программе тай-бо-аэробики, доля 
жировой массы снизилась в меньшей степени, а доля скелетно-мы-
шечной массы увеличилась в большей степени, чем у студентов ОГ, 
занимающейся по программе степ-аэробики. У занимающихся 
контрольной группы увеличился уровень тревожности и возбуди-
мости.
Выводы. В результате применения разработанной методики оз-
доровительной аэробики были выявлены качественные изменения 
антропометрических показателей и показателей состава тела зани-
мающихся групп, что свидетельствует об эффективности применя-
емой методики.
При этом, учет психологических и психофизиологических пока-
зателей занимающихся групп при разработке методики и проведе-
нии занятий позволил максимально индивидуализировать трени-
ровочный процесс, что, в свою очередь, содействовало улучшению 
состояния эмоционально-волевой сферы занимающихся в ОГ по 
сравнению с занимающимися КГ.
